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PILATES REFORMER EGZERSIZLERININ
SEDANTER KADINLARDA VUCUT AGIRLIGI,
KAS GEVRESI VE ESNEKLIK DUZEYLERINE

ETKILERININ INCELENMESI

oz

Bu arastirma, pilates reformer egzersizlerinin vicut agirlidi, kas cevresi ve
esnekligine olan etkilerini incelemek amaciyla yapiimistir. Calismaya yas aralgi

MUSTAFA KAYA!
YAKUP PAKTAS?

ILKNUR TOPGU? 25- 30 arasi olan 10 gonilli kadin katildi. Goéndllu kadinlara 6 hafta sireyle
. " haftada 2 gun pilates reformer egzersiz programi uygulandi. Program 6ncesi ve
EDIP KARABACAK sonrasi, gevre olgimleri Gullick seridiyle, esneklik dlgimi standart otur-erig

testiyle belirlendi. Istatistiksel degerlendirmeler igin tanimlayici istatistik, 6n test
ve son test farki icin 6rnek eslestirilmis t testi yapildi. Verilerin analizinde SPSS
25 paket programi kullanildi, anlamlihk dizeyi p<0,05 olarak belirlendi.
Arastirma sonucunda, 6 hafta siureyle haftada 2 gin yapilan pilates reformer
egzersizlerinin, saglikh sedanter kadinlarda uyluk cevresi, alt bacak ve vicut
agirhgi degerlerinde diisiis meydana getirdigi bulundu (p<0.05). Ust kol,
esneklik ve el kavrama kuvveti degerlerinde ise olumlu dizeyde bir artis
meydana geldidi belirlendi (p<0.05). 6 hafta sure ile yapilan pilates reformer
egzersizlerinin Ozellikle esneklik, el kavrama kuvveti ve ust kol cevresi
olctimlerinde olumlu yonde artisa neden oldugu, Ust kol gevresi dlgtimlerindeki
olumlu artisin ise bu bdlgede etkili olan bir kas hipertrofisinden kaynakli oldugu
disindlimektedir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Pilates, Kas Hipertirofisi

ANALYSIS OF THE EFFECTS OF PILATES
REFORMER EXERCISES ON BODY WEIGHT,
MUSCLE CIRCUMFERENCE AND FLEXIBILITY
LEVELS IN SEDANTER WOMEN

ABSTRACT

This research analyzes the effects of exercises which was applied by ‘Pilates
reformer’ in body weights, muscle hypertrophy, and flexibility. Ten healthy
sedentary women, aged between 25 and 30, have participated in this program.
These voluntary women have trained the pilates exercises 2 days a week for six
weeks. Before and after the program, the body measurements of the participants
were measured using the Gullick strip, and the flexibility analysis was decided
using the standard sit and reach test. Descriptive statistics were made for
statistical evaluation and pre-test and post-test were made for paired-sample ‘t’
test. When analyzing the data, SPPS 25 packaged software was used and the
significance level was found as p<0.05). As the result of the research, a
significant decrease was found in these healthy sedentary women’s thigh
circumference, lower legs, and the values of their body weights, who do Pilates
reformer exercises two days a week during the six weeks(p<0.05). It was found
upregulation in upper-arm, flexibility, hand-clutch force and body weights as (p
<0.05) It is thought that Pilates reformer exercises, which was done two days a
week for six weeks, cause a positive increase especially in flexibility, hand-clutch
force, and upper-arm muscle circumference, and the upregulation of upper-arm
muscle circumferences is stemmed from the muscle hypertrophy that is effective
on this area.

Keywords: Exercise, Pilates, Muscle Hypertroph.

ISivas Cumhuriyet Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Tiirkiye, mustafakaya58@cumhuriyet.edu.tr
2Tokat Gaziosmanpasa Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Tirkiye, yakup.paktas@gop.edu.tr
3Tokat Gaziosmanpasa Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiist, Tirkiye, ilknurfb.topcu@hotmail.com
“Erciyes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Tirkiye, edip.karabacak@gmail.com


http://orcid.org/0000-0002-8158-4671
http://orcid.org/0000-0002-4857-3233
http://orcid.org/0000-0003-1129-6559
http://orcid.org/0000-0002-3084-9190

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Sayi1 3, 130-139, 2020

GiRiS
Sanayilesme ve modern yasam
tarzinin sebep oldugu bedensel

hareketsizlik, her yas grubundaki bireyleri
olumsuz etkilemektedir. Ozellikle sedanter,
(hareketsiz) bir yagsam tarzi ciddi anlamda
birtakim
beraberinde getirmektedir. Bu baglamda

hipokinetik  problemleri  de
orta yas ve Uzeri donemlerde hareketsizlik
kaslarinin zayiflamasi, durus bozuklugu,
kuvvet, esneklik ve dayanikhlik gibi temel
motorik 6zelliklerde islev kaybina neden
olmaktadir (Abanoz, 2010). Sonug¢ olarak

bu durum gunlik yasam faaliyetlerindeki

fonksiyonlari  etkilemis ve yaslanma
surecindeki insanlarin fiziksel
bagimsizliklarinin  korunmasi gerekliligi

ortaya cikmistir (Poon ve ark.,2006).

Ortaya c¢lkan bu olumsuz tabloyu

engelleyebilmek igin, bireyler yasam
boyunca vucutlarint saghkli ve guclu
tutmanin yollarini aramaya baslamiglardir

(Altintag, 2006).

Duzenli yapilan egzersizler ile
bireylerin fiziksel uygunlugu gelistirilerek
bircok hastaligin olusumu ve ilerlemesinin
engellendidi bilinmektedir (Liman ve Atalay
Guzel, 2008). Saglk acisindan sporun bu
denli 6neminin anlasiimasi, spor yapan
kitlelerin ~ surekli  artmasina
olmaktadir (Zorba, 2006). Saglik risklerine

gore en etkili egzersiz turleri yartyuas, kosu,

sebep

dag yuruyusu, bisiklet, kurek, yuzme gibi
aerobik kapasiteyi arttiran c¢alismalardir.

Ozellikle

hastaliklar, kemiklerde deformasyon ve

sismanlik, kardiyovaskuler

kas kuvvetinin azalmasi gibi saglik

problemlerinin  giderilmesinde  aerobik
egzersizlerle yuksek verim elde edilebilir
(Zorba, 1999). Sporun bu denli yararlarinin
anlasiimasi ile birlikte birgok farkli bransta

egzersiz modelleri geligtiriimistir.

Ozellikle son 15 yilda kadinlar
tarafindan en cok tercih edilen bedensel
aktivitelerden  birinin  pilates
dusundlmektedir (Bulut, 2019). Joseph

Pilates

oldugu

tarafindan geligtirilen pilates,
kaslarin kuvvet kazanilmasi, esnekligin
arttinlmasi ve vucudun genel saghginin
korunmasi amacini guden bir egzersiz
sistemidir (Geweniger, ve Bohlander,
2017). Pilates bir egzersiz sistematigi
olarak vicudun her bolumunu galistirmaya
yonelik farkli uygulamalari blnyesinde

barindiran egzersiz igeriklerine sahiptir

(Anderson 2009). Gunumuzde klasik
egzersiz uygulamalari zayif kaslarin
guclenmesi yerine gugclu kaslari

guclendirme egilimindedir. Bu da dengesiz
bir anatomik yapiya sahip olma, kronik
agrilar ve farkh vicut bdlgelerinde olusan
sakatliklara yol agabilmektedir. Pilates’te
katihmcinin  anatomik yapisi ve sahip
oldugu kaslar, yapisal olarak bir batin
halinde ele alinmaktadir. Pilates,
sakatlanma riskini azaltmanin yani sira,
dayanikhhigi  ve katimcilarin  sahip
metabolizma hizini da
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arttirmaktadir (Kilci ve ark, 2018; Azoun,
2019; Liman ve Atalay Guzel, 2008; Demir
ve Cilci, 2017). Bunlarin yani sira pilates
egzersizleri, Ozellikle vicut posturanad
gelistirmek ve saglikli bir vicuda sahip
olmak icin uygulanmakta olup,
koordinasyon, denge, esneklik ve kassal
dayanikhhgi gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir (Cozen, 2000. Aslan,

2019).

iki temel calisma seklinde yapilan

pilates  baslangic  seviyesinden leri
seviyeye kadar uzanan 500° den fazla
egzersizden olugsmaktadir. Bunlar; Pilates
mat calismasi veya Pilates cihazlari ile
yapilan calismadir. Bu cihazlar: cadillac,
wunda chair, reformer, barrel, spine
correctordur (Zengin, A., 2007). Reformer,
Joseph Pilates’in  buldugu kayan bir
tasiyicisi, bari, ipleri olan yay direncine
karsi calisan bir alettir. Bu aletin en dnemli

ozelligi yapilan caligmalarin yergekimine

YONTEM

Bu arastirma Tokat ili Erbaa ilgesinde
faaliyet gosteren bir saghkh yasam ve
salonunda

guzellik merkezinin  spor

gergeklestirimistir. Arastirmaya yas
ortalamasi 28,00+ 1,76 yil, vucut agirhgi
ortalamasi 59,20+ 3.12 kg, boy ortalamasi
160.50+ 5.48 cm, VKi ortalamasi 23.30+
3.18 kg/m2 olarak tespit edilen toplam 10
kadin gonulli  katilmistir. Goéndllilere 6
hafta slre ile haftada 2 gun dizenli

reformer pilates egzersizleri yaptiriimistir.

kargi degQil de yaylara karsi olmasidir.
Joseph Pilates’in buradaki fikri, eklemlere
baski yapmadan guvenli ve etkili vucut
calismasini  kazanmakti
2016).

yapmanin temelde sahip oldugu amag,

(Karadenizli,

Reformer Uzerinde egzersiz
vucudu guglendirmenin yani sira vucuda
mevcut potansiyeli cergcevesinde dogru
sekilde esneklik kazandirmaktir (Bullo ve
ark 2015; Sekendiz ve ark. 2006;
Rodrigues ve ark. 2009). Bu baglamda
duzenli reformer

yapilan pilates

calismalarina katllan bireylerin  vicut
agirhginda, kas yapisinda ve esneklik
duzeylerinde olumlu yonde gelisme
olabilecegi dusunulebilir. Bu c¢alismanin
amaci orta yas sedanter kadinlarda duzenli
olarak yapilan reformer pilates
calismalarinin vucut agirligi, kas gevresi ve
esneklik Uzerine etkilerinin incelenmesi ve
yaslanma sureciyle ilgili olarak orta yas
kadinlara ornek egzersiz tavsiyelerinin

sunulmasidir.

Egzersizler ortalama 60 dakika sure ve
%40-60

gerceklestirilmistir. Antrenman yogunlugu

yogunlukla olacak sekilde
gonullulerin yas, vucut agirligi ve kalp atim
sayisina gore duzenlenmistir. Calismanin
ilk haftasinda 15 tekrar ve 2 set olacak
sekilde uygulanan egzersizler, génullllerin
fiziksel 6zelliklerine gore degerlendirilerek
sureleri ve  set

dinlenme saylari

sekillendirilmigtir. Calismanin ilk

haftalarinda antrenmanlar %40 oraninda
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dusuk yogunlukta tutulurken ilerleyen
haftalarda bu oran artirlimigtir. Calismaya
katilan gondllulerin  psikolojik  tepkileri,
fiziksel Ozellikleri ve egzersiz esnasindaki
belirtileri

gozlemlenerek

yorgunluk uzman antrendr

tarafindan antrenman

yogunlugunda bireysel degigimler

gerceklesmigtir. Egzersiz uygulamalari
esnasinda akicilik ve devamliiga 6nem

verilmistir. Gonullilere 6 haftalik egzersiz

Egzersiz protokolii

programina baslangicinda ve egzersiz
programinin bitiminde olmak tzerek iki kez
Olgum yapimigtir. Egzersizlere
baslamadan dnce ilk on dakika dinamik ve
statik 1sinma ve esneme hareketleri

yapiimigtir. Egzersiz sonrasinda ise

gevseme ve soguma hareketleri
yapilmistir. Grup, calismaya bagslandigi
andaki 10 kisilik sayisini 6 haftalik egzersiz

programi bitimine kadar korumustur.

Aragtirmaya katilan gonulli grubunun Reformer pilates egzersiz programi sirasinda

yaptiklari calismalar Tablo 1.’de verilmigtir.

Tablo 1. Reformer Pilates Calismalari (Toplam stire; 6 hafta)

EGZERSIiz YAYLAR TEKRAR YOGUNLUK (%) SURE SIKLIK
(DAKIKA) (HAFTADA)
Footwork Kirmizi yay 15 40-60 60 2
Hundred Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Leg Circles Kirmizi ve mavi yay 15 40-60 60 2
Frog Kirmizi ve mavi yay i3 40-60 60 2
Round Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Hand Back Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Twist Stomach Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Tree (Short Box) Siyah yay 15 40-60 60 2
Pelvic Lift Kirmizi yay 15 40-60 60 2
The Gift Mavi yay 15 40-60 60 2
Hamle (Lunge, Strech) Kirmizi yay 15 40-60 60 2
Standing Series Kirmizi yay 15 40-60 60 2
Bridging Kirmizi yay 15 40-60 60 2

Tablo 2. Reformer Pilates Egzersizlerinde Calisan Kaslar

EGZERSIiz

CALISAN KASLAR

Rectus abdominus, external obligue, guadriseps femoris, sartorius, pectineus, tensor fascia

Footwork

latae, iliopsoas, gluteus medius, gluetus minimus, adductor longus, gastrocnemius, soleus,

tibialis antrerior, extensor digitorum longus.

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, iliopsoas,

Hundred
anterior

tensor fascia latae, anterior deltoid, triceps brachii, pectoralis majér, latissimus dorsi, serratus

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, tensor fascia

Leg Circles

latea, iliopsoas, glutes medius, gluteus minimus, gluteus maxsimus, hamstrings, adductor

longus, adductor magnus, adductor brevis, gastrocnemius, soleus

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, tensor fascia

Frog

adductor brevis, gastrochemius

latae, iliopsoas, gluteus medius, gluteus minimus, adductor longus, adductor magnus,

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, iliopsoas, tensor fascia

Round

latae, pectineus, gluteus medius, gluteus minimus, adductor longus, adductor magnus,

adductor brevis, gastrocnemius, soleus, antrerior deltoid, biceps brachii, latissimus dorsi,
teres major, pectoralis major, serratus anterior
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Tablo 2. (devam)

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, iliopsoas, tensor fascia

Hand Back

latae, pectineus, gluteus medius, adductor longus, adductor magnus, adductor brevis,

gastrocnemius, soleus, posterior deltoid, triceps brachii, latissimus dorsi, teres major,
pectoralis major, rhomboid major, infraspinatus, erector spinae, multifidus

Twist Stomach

Rectus abdominus, external obligue, internal obligue, guadratus lumborum, erector spinae,

multifidus, guadriceps femoris, tibialis anterior, extensor digitorum longus,

Tree Extensor digitorum longus, tibialis anterior, rectus abdominus, external obligue, guadriceps

( Short Box)

femoris, sartorius, pectineus, iliopsoas, tensor fascia latae.

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, iliopsoas,

tensor fascia latae, gluteus medius, gluteus minimus, adductor longus, adductor magnus,

Pelvic Lift " . . . )
adductor brevis, gastrocnemius, soleus, gluteus maximus, hamstrings, erector spinae,
multifidus

The Gift Anterior deltoid

Hamle

(Lunge, Strech) lliopsoas ve guadriceps

Standing Series

Gluteus Adductors, abductors, qudriceps ve hamstringsler.

Bridging

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, hamstrings,

Uygulanan Testler

6 hafta stren egzersiz programindan
bir giin dnce ve egzersiz bitiminden bir glin
sonra gonullulerin boy olgumu, vlcut
agirhgi, (Gst kol, uyluk, alt bacak) cevre
Olcumleri, el kavrama kuvveti ve esneklik
testleri yapilmistir. Cevre dlgimleri sol kol
ve sol bacaktan yapilmistir.

Boy Olgiimii ve Viicut Agirligi Testi:
Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu
kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla
Olculurken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital
boy odlger aletiyle dlgtilmustir. Olgimlerde
gonulller t-shirt ve sort giydirilmistir.
Gondulluler dlgimlere yalin ayak alinmistir.
Olgimlerde bas dik, ayak tabanlari
terazinin Uzerine duz olarak basilmis, dizler
gergin, topuklar bitisik ve vicut dik
pozisyonda gergeklesmistir (GUnay ve
arkd. 2006).

Cevre Olgiimleri

Cevre

Olcimu  Gullick  seridi

kullanilarak  standart tekniklere gore

yapildi. Her bir bolgeden iki Olgum
yapilarak ortalamasi alindi (Jones, 1991).
Kol gevresi élgiimii: Dirsek fleksiyon
durumunda, biseps kasi kasili iken,
pazilarin en buyuk cevreyi verdigi noktada
mezura ile alinan g¢evre olgumu, 0,1 cm
hassaslik
(Tamer, 2000).

Bacak cevresi 6lgiimii: Olgiim gonulli

seviyesinde  kaydedilmistir

ayakta iken yapildi. Patellanin alt bolgesi
gastrocnemius kasinin en genis kismindan
alinan cevre oOlgumu, 0,1 cm hassaslk
seviyesinde kaydedilmistir (Tamer, 2000).
Uyluk Cevresi Olgtimii: Gonulli ayakta dik
dururken, kalga ile uylugun birlestigi
noktadan, uyluk cevresine yatay olarak
gluteal bolgenin hemen altindan, patellanin
10-15 cm uzerinden mezura ile alinan
Olcum, 0,1
kaydedilmistir (Tamer, 2000).

El kavrama kuvveti: Takei marka TKK
5401 model (Grip- D, Takei Scientific

Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) el

cm hassaslik seviyesinde

dinamometresi ile 6lgim yapildi. Olglim
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araligr 5.0-100 kgf, minimum oAlgim artisi
0.1 kgf ve hassasiyeti +2.0 kgf dir. Bes
dakika Isinmadan sonra dinamometre
katiimcinin eline gére ayarlandi. Olglim
sag ve sol el i¢in ikiser defa tekrar edildi ve
en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda
40 sn. dinlenme yapildi.

Esneklik (Otur-Erig)

Testi Esneklik testi icin otur — eris
esneklik sehpasi kullaniimigtir.  Test
sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45
cm ve yuksekligi 32 cm’dir. Sehpanin Ust
yuzey uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm’dir.
Ust ylzey ayaklarin dayandi§i yiizeyden
15 cm daha disaridadir. 0- 50 cm olgum

Viicut Kiitle Indeksi: VKI, [Vicut
agirhgi / (boy)?] formula ile hesaplanmistir
(Tamer, 2000).

istatistiksel Analiz

Bu arastirmada, 25-30 yas arasinda
reformer pilates yapan gonulli kadinlarin;
agirlik, boy, vacut agirligi, gevre olgumleri,
el kavrama kuvveti ve esneklik
parametrelerini karsilastirmak amaciyla;
frekans, ylzde degerleri, 6n test ve son test
parametreleri arasinda iligki olup olmadigi
eslestirilmis t testi uygulanarak
hesaplanmistir. Verilerin analizinde SPSS
25 paket programi kullanilmig, anlamlilik

duzeyi p<0,05 olarak belirlenmisgtir.

cetveli Ust yuzeyde belirlenmigtir (Gunay ve

ark. 2006).
BULGULAR
Tablo 3. Sedanter kadinlara yapilan 6n test ve son test ortalamalarinin karsilastiriimasi
Grup n X Ss P
B\ i On Test 10 59,60 6,34 025
Geut Agirhigi 5
girigr (kg Son Test 10 57,90 5,97
T ) o On Test 10 25,80 2,57 001
st Kol Cevresi (cm 7
Son Test 10 26,90 2,33
S . On Test 10 52,20 4,73 ,037
uk Cevresi (cm
y Son Test 10 51,40 4,97
_ On Test 10 34,50 1,95 010
Alt Bacak Cevresi (cm) ,
Son Test 10 33,10 2,46
_ On Test 10 22,30 7,00 001
Esneklik (cm) ’
Son Test 10 29,50 4,19
: On Test 10 24,80 2,52
El Kavrama Kuvveti (kg) ,000
Son Test 10 29,20 1,87

*p<0.05 6nemli, n = Kisi Sayisi, x = Aritmetik Ortalama, ss = Standart Sapma

Calismamiza katilan saglikh sedanter kadinlarin vicut agirligi, tGst kol gevresi, uyluk gevresi,
alt bacak cevresi, esneklik ve el kavrama kuvveti olgimlerinin 6n test ve son test
ortalamalarinda anlamh fark oldugu bulundu (p<0,05). Gonullilerin vacut agirhdi, uyluk
cevresi ve alt bacak gevresi On test ve son test degerleri arasinda bir dUusme meydana
geldigi, st kol gevresi, esneklik ve el kavrama kuvveti degerlerinde ise bir artis oldugu tespit
edildi.

135



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Sayi1 3, 130-139, 2020

TARTISMA VE SONUG

Bu calismada sedanter kadinlara
uygulanan reformer pilates egzersizlerinin
vucut agirligi, esneklik el kavrama kuvveti
ve gevre Olcimu alinan bdlgelerde (Ust kol
cevresi, uyluk cevresi, alt bacak cevresi)
olusturabilecegi etkileri arastiriimigtir.

Calismada yapilan dlgimlerin On test-
son test karsilastirmalari arasinda anlamli
(p<0.05). Bu

baglamda gonullulerin, vacut agirligi, uyluk

fark oldugu belirlendi
cevresi ve alt bacak cevresi olgumleri
arasinda bir azalma oldugu, Ust kol gevresi,
esneklik ve el kavrama  kuvveti
Olgumlerinde ise olumlu yonde bir artig

oldugu belirlendi.

Segal ve ark, saglikh 42 kadin ile 6 ay
sureyle yapilan pilates egzersizlerinin,
vicut kompozisyonuna olan etkilerini

incelemis, calisma sonucunda vlcut
agirhigr degerlerinde, degerlerinde olumlu
yonde azalma oldugu bulunmus ancak
anlamh fark tespit edilmemistir Segal ve
ark. (2004). Benzer bir caligsmada 8 hafta
sureyle 20-50 yas araligindaki saglikli
sedanter kadinlara haftada 3 gun Pilates
egzersizleri yapiimis ¢alisma sonunda
vucut agirhgr degerlerinde anlamli sonuglar
bulunmadidi belirlenmistir (Katayif¢i ve
ark. 2014).

kadinlarda, mat

Cakmakeil, sedanter

pilates egzersiz
programinin vucut kompozisyonu uzerine
etkisini

inceledigi  calismasinda 36

gonulliye 10 hafta boyunca, haftada 3 gun,

60 dakika pilates egitimi vermis, pilates
grubunun Ik ve son  olgumleri
karsilastirmalarinda vicut agirhgi oraninda
anlamli derecede azalma oldugunu tespit
etmistir (Cakmakgi, 2012). Aslan, 15-43
yas arasindaki 53 kadin gonulli ile 3 ay
boyunca, haftada 2 gun, 90 dakika mat
pilates egitimi ve reformer pilates egzersiz
egitimi verdigi calismasinda sag bacak ve
sol bacak 6n test- son test gevre olgimleri
arasinda bir azalma oldugunu tespit
etmistir (Aslan, 2019). Ersoy, yaslari 30-45
arasinda pilates yapan 28 kadin Uzerinde
yaptidi calismasinda pilates egitiminin
agirhk, bel c¢evresi ve Kkalga c¢evresi
deg@erlerinde anlamli dusugler saptamistir.
Sekendiz ve ark, calismalarinda sedanter
yetiskin kadinlarda 5 hafta boyunca,
haftada 3 gun, 60 dakika yapilan pilates
egzersizlerinin viicut yagi ve VKI' ne
etkisini incelemistir. Yaglari 26-47 arasi
degisen 21 kadin pilates grubu, 17 kadin
kontrol grubu calismaya alinmistir.
Calisma sonunda pilates grubunda vicut
agirhgr  ve yag vyuzdesinde anlamli
derecede degisiklik bulunmamistir (Ersoy,
2008). Bir baska calismada Karadeniz ve
Kambur, 25-40 yas arasindaki 15 saglikli
sedanter kadin gonulliye 8 hafta streyle
haftada 3 gun reformer pilates egzersiz
programi uygulamis ¢alisma sonunda, sol
uyluk cevresi On test ortalamasi 56.20+ 418
cm, son test ortalamasi 55.00+ 3.65 cm,
sag uyluk gcevresi 6n test ortalamasi 56.60+
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3.87 cm, son test ortalamasi ise 55.42+
3.36 cm olarak tespit etmis ve c¢evre
azalma

Olcumlerinde  bir oldugunu

belirlemislerdir. Ayni calismada
gonullulerin  vicut agirliklarinda azalma
oldugu da belirtiimistir (Karadeniz ve
2016). Her ne kadar bu

calismada, vucut yag orani olgulmemis

Kambur,

olsa da vucut agirliginda bir azalma oldugu
gorulmektedir. Bu durumun vucut yag orani
degerlerinde de bir dugslse sebep
olabilecegi, uyluk ve alt bacak c¢evresi
Olcumlerinde meydana gelen azalmanin
ise bu

bolgelerdeki yag oraninin

azalmasindan kaynakl olabilecegi
dusunulmektedir. Mevcut literatlirden elde
edilen verilerin ¢alismamizi destekler
nitelikte oldugu gorulmektedir.

arkadaslari  (204)

Pilates

Katayifci  ve
yaptiklari arastirmalarinda,

egzersizleri sonrasi yapilan esneklik

testlerinde, istatistiksel olarak anlamli

artiglar  bulduklarini ifade etmislerdir.
Muscolino ve Cipriani (2004)'de yetigkinler
ile yaptiklari calismada, pilates egzersizleri
sonrasinda, esneklik testi sonuglarinda
anlamh artis tespit etmiglerdir. Otto ve
digerleri (2004) bir ¢alismalarinda Pilates
reformer egzersizlerinin esneklik degerleri
uzerinde olumlu etkileri oldugundan
bahsetmiglerdir.
(2004), saghkh 42 kadin ile yaptiklan

calismada, pilates egzersizleri sonrasinda

Segal ve arkadaslan

gorulen esneklik olgumlerindeki anlamh

artisin, 6. aya kadar surdugunu

belirtmiglerdir. Ersoy (2008) yaslari 30—-45
arasinda pilates yapan 28 kadin Uzerinde
yaptigi c¢alismasinda pilates egitiminin
esneklik degerlerinde artis oldugunu tespit
etmistir. Kili¢ ve arkadaslar (2018), yas
arasi 30-40 olan 20 kadin gonudllin
katildigr caligsmalarinda gondullulere alt
hafta sureyle haftada 3 gun dizenli olarak
reformer pilates

egzersiz  programi

yaptirilmistir.  Calismada  gondilltlerin
esneklik degerlerinde olumlu bir artig
oldugu tespit edilmistir. Gultekin ve
Babayigit irez 2016), yaptiklari calismada
olusturduklari egzersiz grubuna haftada 2
gun 60-80 dakika stren 12 haftalik aero-
pilates egzersizi yaptirmig, c¢alisma
sonucunda gonulltlerin el kavrama kuvveti
ve esneklik degerlerinde artis oldugunu
tespit etmiglerdir. Taskin ve arkadaslar
(2020) yaptiklari bir calismada, 2 haftasi
serbest agirhk 2 haftasi elastik banth
agirhiklar kullanarak 4 hafta boyunca,
haftada 3 guin ve 3 set olarak uyguladiklari
kuvvet antrenmani sonunda gonullulerin
biceps ¢evresi dlgumlerinde olumlu yonde
gelisme oldugunu ifade etmislerdir. Rhea
ve arkadasglari (2008) direng antrenmani ile
kas gucundeki artisin hipertrofi ile iligkili
oldugunu dolayisi ile geleneksel direng
egzersizi ile elastik bant egzersizi iceren
cesitli calismalari kas hipertofisi ve kuvvet
gelisiminde onemli bir iyilesme
gOsterebilecegdini ifade etmislerdir.
Calismamizdan elde edilen verilere
reformer

gére, uyguladigimiz plates
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egzersizlerinin sedanter kadilarda esneklik
degerleri ile Ust kol (biceps ¢evresi) bdlgesi
kaslarinda bir gelisme gosterdigi, burada
ise bir kas hipertofisinden s6z edilebilecegi
dusunulmektedir. Literaturden elde edilen
veriler calismamizi destekler niteliktedir.
Sonu¢ olarak, saglikli sedanter
kadinlar Uzerinde yapmis oldugumuz 6
haftalik reformer egzersizlerinin, alt bacak
ve ust bacak bolgesi ¢cevre dlgumlerinde bir

atis olusturmadigi, ust kol, el kavrama
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